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294.308 
พร 35 


“ ผ ห ว" ง่สข่ สา สด  ” 

เพื่อ ให้ เกิค สุข กาย สุข ใจ และ สุข สงบ โดย ท วก' น 


ส. 2 


นาง บุญ ม ว ชร พกก็่  เบน บตร นาย โไเ และ นาง ทองคำ  โปส พัน ธ 
เกิด เม อวน ท ๒๖  กร กฏา คม  พ. ศ.  ๒๔๓๗  ตรง กับ กัน พฤกั สบด็  แรม  6 คา 
เด อน  ๘ บ่ม ะ เม!!  ณ ตำบล บ่า นจิน  ตรอก ระแหง  อำเภอ พอง ตาก  กัง หวิด 
ตาก  มพ็ นอง  กัง น คอ 

ชิ  . นา ยง วน  โปส พันธ์ 
๒.  นาง บุญ ม กัช รพ กก 
๓.  นาง ปุก ทอง  ชาติ กำแหง 
๔.  นาง ปก นาค  พิมพิ สทธ์ 
๕.  นาย บญ ช่วย  อ ย, สกั สติ 
๖.  นาง ปก เงิน  สุวรรณ เพ็ญ 
๗.  นาง พร9, อม  ไชย นนท็่ 
๘.  ศาสตราจารย์  น' ย แพ' ท ย' ชด  อย่ส ว' สด 
เม อ อาย  *๘  บ่  ไกั สมรส กับ นาย แปลก  วิ ชร พกกั (ต่อ มา ได้ บรรดา 
กัก ตเ บ่น  ขน' วิ ชร พุกก็่ ศก ษาก ร)  ม บุตร และ ธิดา รวม  ๘ คน  กัง น 

๑.  เด็ก หญิง เส งยม  กัชร พกย์  (สง แก กรรม เม อ อายุ  ๘ ขวบ) 

๒.  ศาสตรา' จาร ย์  นาย แพทย์ เฉลย  กัชร พุกย์  ( สมรส กับ นาง สาว 
เผอํ ญ ร' ตน ว จิตร  ) 

๓.  นาง สอง  ราม สต  (สมรส กับ นาย หยด  ราม สูต  ถง แก่ กรรม) 
๔.  นาย เฉลย ว วิ ชร พกก์  (สมรส กับ นาง สาว สำรวย  เจริญ พา นิ ช) 
๕.  นาง ผะ อบ  ดษฐ บรรจง  (สมรส กบ พล เอก เห รยญ  ติษฐ บรรจง) 
๖.  นาง เท ว ด้วง มหา สอน  (สมรส กับ นาย สำ เนิย ง ด้วง มหา สอน) 
๗.  เด็ก ชาย  (ถง แก กรรม) 

๘.  นาง พร พิศ บ่ ย ภ่สว ร รณ  (สมรส กับ นาย เด่น  ภ่สว ร รณ) 


X ราม ง า น ฌา ปน กิจ?) พ 
หิบญ ม าช รพ กก 


จาก  น่าน ประ ช้มแพท ธ 

552/1  ©น, 40 พระยา  ก. ท.  6 (ทาง ขำ ม แรก ราก เรร ญ กรุ า) 

โทร.  284-8581 


ทน ต แพ ฑข์ห ญง  ควง คำ ร" ส (อ ข, สวํ สด) 
นาย แพ ทข์  อ" ท ขา  อ ข สา, สด 

ส ดา แพทย์  พระ พล  0 ข, สา* สด 

ศาสตรา รา รย์  นาย แพทย์  รุด  อยู่ สา สด 


พน ธวศ าาส  บ้าน ประ รุม แพทย์ 

กา คา ชา รํกษุ ฯ ร. พ.  รามา® บด 
ม.  เกษตรศาสตร์ 
บ้าน ประ รุม แพทย์ 


เลข ทะเบียน 


I 


* 


สาร บๆญ 

ภาค คำ รอย กรอง 

หนำ 

บท ที  1 โลก ทับ ชีวิ ค,  คาถา  “ ส้เที ออ ย่รอ ค ” 1 

บท ที  2 วิธี ประคอง คน จน ถึง วยช รา  3 

บท ที  3 วิธ ทำ คน ให้ ที เสน่ห์  (ธ มุม วิฅฅ โก)  4 

มทที  4 วิธี ทำ ใจ ให้ สุข  (ฤๅษี ลิง ทำ)  5 

บท ที  ชิ  วิธี ทำ กาย ให้ สุข  (ทัศ น แพทย์,  ธ มุม วิฅฺฅ โก)  5 

บท ที  6 วิธี ทำ ให้ อายุ ยาว  (ทัศ น พุทธ,  ชาว นํก์วิ งๆ)  3 

บท ที  7 การ อิง พระ พุทธ ศาสนา  (ทัศ น แพทย์)  9 

บท ที  8 “ม รณ สอิ”  (แนว สงบ ซอง กาย ใจ  “นิพพาน")  13 

บท ที  9 ออก กำ ทัง-เล่น ถึพา  คือ อะไร?  ทำไม?  16 

บท ที  10  เสริม ความ รู้  เกี่ยว ทับ “ชี วิฅ  ” .19 

บท ที  11  ส. ค. ส.  ปฎิบ ค คาม แนว  “ 10  อ”  23 


สารบาญ 


ภาค คำ รอย แกว 

หนำ 

บทท้  1 โลก กบ ธีวิ ค,  คาถา  “สู้ เพื่อ อยู่ รอ ค’'  25 

บท. ที่  2 วิธี ประคอง คน จน ถึง วํยช รา  26 

บท ท 3 วิธี ทำ คน ให้มึ เสน่ห์  (ธ มุม วิคฺค โก)  27 

บท ท 4 วิธี ทำ ใจ ให้ สุข  (ฤๅษี ลิง คำ)  28 

บท ท 5 วิธี ทำ กาย ให้ สุข  (ทัศ น แพทย์,  ธ มุม วิคฺค โก)-  28 

บทพื่  6 วิธี ทำ ให้ อายุ ยาว  (ทัศ น พุทธ,  ชาว น่ก์วิ งๆ)  31 

บททื่  7 การ อิง พระ พุทธ ศาสนา  (ทัศ น แพทย์)  32 

บท ที่  8 “ม รณ สอิ”  (แนว สงบ ของ กาย ใจ  “นิพพาน”)  34 

บท ที่  9 ออก กำลัง-เล่น ถึพา  คือ อะไร?  ท้า ไม?  35 

บท ที่  10  เสริม ความ รู้  เที่ยว กับ  “ ธีวิ ค”  37 

บท ที่  11  ส. ค. ส.  ปฎิบ ค คาม แนว  ‘ำ0  อ”  38 


คา ฬเๆ 


ความ มุ่ง หมาย ใน การ เรียบ เรียง เรอ งน์  เพื่อ ท่าน ผู้ อ่าน ไค้ 
รบ  รีฅุพ ร”- อายุ  วร รณ  สุข ะ พละ  ควย การ ป ฎิบํฅ กาม, หล* ก 
พระ พุทธ ศาสนา พื่มีเ หฅุ ผล ทาง วิทยา ศาส ศรี การ แพทย์ ประกอบ 
บาง ส่วน  ห้วย เห็น ว่า บุคคล ทอยู่ ใน ว' ย เดียว กบ พระ สงฆ์  มี ความ 
เปล่ง ปส่ง้ และ อายุ ยืน นาน ท่า งก* นอ ย่าง เห็น ไค้ ชัด 

มี ภาค รอย กรอง  เพื่อ ความ เพลิด เพลิน และ ใชั เวลา ให้ เบน 
ประโยชน์ ยาม พ้น หนำ ที่ ราชการ ของ ผู้ เขียน  หาก พบ ชัอ ผิด พลาด 
โปรด แก้ไข ให้ เหมาะ สม ดวย 

ส่วน ภาค ร่อย แห้ว  เพื่อ ความ เข, าใวิ ง่าย ส่า หรบ ผู้ เยา วที่ อารี 
นำ ไป ป ฎิบํคิ ไค้ 

บท ความ น์เค รี ยม ไว้ พิมพ์ แรีก ใน งาน มงคล,  ห้น เกิด  ฯลฯ 
และ ว* นฌา ปน กิรีข อง ฅนเ อง  เพื่อ ให้ เกิด สุข กาย สขใ รี และ สุข สงบ โดย 
ท่ว์ กน  ผลดี อุทิศ แด่ วิญญาณ พ่อ-แม่  ณ ห้กโ พ ธารา ม วิ' งหห้ คฅา ก 

“ ผูหร่ งอ ยู่สว่ สด  ” 

(ศ. ชิ.  น. ท.  ชุด  อ ข่สวํ สด  ป ช.,  ป. ม.) 

V . V \ . 

ช้า ราชการ บ่า นา ญ สง อายุ  ทบวง มหา ว ทยา ถข  1 ต. ค.  2520 


พิมพ์ ครั้ง แรก  ก. ก.  2521 
จำนวน  10,000  ฉบบ 


( 


พุทธ ศาสนา  นำ ชืวา ชน  ขน อายุ 

ศ. จ. น. พ. ชุด  อยู่ สวิส ด ป. ช.,  ป. ม. 

ขา! าช กาว บำนาญ  สูง อายุ  ทบวง มหา วิทยา ลย  1 ต. ค.  2520 


บท ที่  1 โลก กับ ชีวิต 


อ้น' ชีวิต  สัตว์ คน  บน พื้น โลก 

ย่อม สุข โศก  โชค ทุกข์  สนุก สนาน 

มี เกิด แก่  เจ็บ ดาย  มีด้ องการ 

อาหาร  เส อ ผ้า ยา  ที อยู่- ย้ง 

เรื่อง อำนาจ  ลาภ ยศ  สรรเสริญ สุข 

อ้วน สง ปลุก  ล่อ ใจ  ให้ หลง หวัง 

พา คดซั ว ฉ้อฉล  เล่ห์ กล บัง 

โลก จะ ตั้ง  อยู่ เป็ น สุข  ไอ้ อย่าง ไร 

อ้า มาก ซี วิด  จิดเ มด ดา  รู้ หา เลศ 

ขจัด เหตุ  โลภ โกรธ  และ หลงใหล 

เลิ้ ยง ซ็พช อบ  กอบ ศีลธรรม  ไม่ นำ ภัย 

โลก น็ ไซร้  สุข สงบ  ทั่ว ภพ-เอย. 

ทุภซ็ วิด  ใคร่ ไอ้ 

ปลอดภัย 

ซี พรอด  สุข กาย ใจ 

พรั่ง พร้อม 

ซีพ ยืน ชื่น อยู่ ใน 

คุณ,  เกียรติ  สังคม เอย 

สง่า ราศี อ้อม 

เลิศ ด้วย จตุ พร 

ทำ ดน ทาง โลก น 

นั่น คือ 

“อยู่ รอด ปลอดภัย”  ลึอ 

มั่น ไว้ 

“เกีย รติ-สังคม”  ระ บื่อ 

เรา ปรารถนา นอ- 

“ทุก' วัน 1 รา สู้”  ไซร้  ' 

ซีพนั่ ชิน นาน 

/ 
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‘‘ทุก' วัน เรา สู้'’  อย่าง 
รู้ ทัน  อีก ขยัน  ประหยัด 
พร้อม เพรียง  ชื่อแ ละ สัจจ์ 
เลี่ยง อบายมุข  รู้ 


เจน จัด 
ทั่ว ผู้ 

สามั ค-ดี ทั่ว 
รอด พ้น กล อบาย 


คาถา  “สู*,  เพื่อ อ ยู1 รอด แนว หนึ่ง 

“เรียน”  ให้ รู้ ทัน  ขยัน  ประหยัด 

สัจ จ ซื่อ  ถือ สามัคคี  มี ความ พร้อม เพรียง 

เลี่ยง อบายมุข  ขลุก อยู่ กับ งาน  เพื่อ การ เจน จัด 


หาก ศรัทธา  เกิด แลัว 

มี ดาย 

อดีต กรรม  นำ หมาย 

ภพ หน้า 

ภพ ปัจจุบัน  ละอาย 

กอบ แด1  กุศล แฮ 

หวัง จิต  วิญญาณ ข้า ฯ 

ชาติ หน้า เกิด ดี 

หาก ศรัทธา  โลก น 

มีผี 

มี เทพ  กิ ยิ่ง ดี 

เชื่อ ไว้ 

โอปปาติกะ  มี 
ที่ ลับ ที่แ จัง ไซร้ 

เหมือน โลก  มนุษย์ ฤา 
ไป่ กลัา กระทำ เลว 

\ 
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บท ที่  2 วิธึป ระ คอ ง ตน  จน ถุง วัย ชรา  อายุ สง 

(ปรบ ปรุง ของ  ม.  ท.  เสนอ  อบ ทร สุข ศร) 


ข้อ หนึ่ง-อย่า  อย่า วุ่น  ครอบ ครัว อื่น  ไม่ ฝ่า สน  วิจารณ์  สังคม หนา 
ไม่ ใซั อารมณ์  ชม อ ดีด  ที่ ผ่าน มา  กล่าว วาจา  อย่ฬ้ า ซาก  มาก ใจ ตน 


ข้อ สอง-ยอม  ยอม รับ  ความ ช่วย เหลือ  รับ แผ่ เผื่อ  เมื่อ ถูก เตือน  เลือน เหตุผล 
ยอม ภาวะ  ปัจจุบัน  ยอม เป็, น คน  ง่าย ต่อ ตน  ต่อ กิน อยู่  ทุก เวลา 


ข้อ สาม-ให้  ให้ เที่ยว  เกี่ยว สิง ดี 
บริจาค  ทรัพย์ และ ธรรม  นำ เมตตา 

ให้ เสมอ หน้า  ข้า ลูก หลาน  คลาน มา ใกลั 
แผ่ เมตตา  เรื่อย ไป  ใจ ชื่น ชม 

ข้อ สี่-ทำ  กิจวัตร  จง หัด ทำ 
ธมฺม วิตุด โก  โชว์ เสน่ห์  น่า พึ่ง พิง 
“ทำ สุข กาย”  และ ให้ “อ! ยุ ยุ! ว” 

“ออก กำลัง กาย  เล่น กิ พา,  ’ อยู่ รํ่า ไป 
“สูด หายใจ”  ยาว ลึก  สก เนือง นิจ 
จิต จะ โปร่ง  โล่ง ห้อง  สมอง จะ ดี 


งาน เพลิน มี  ปัญหา ใด  ให้ ปรึกษา 
เข้า นา บุญ  แวด ล้อม  พร้อม สังคม 
เขา อยาก ได้  สิ่ง ใด  ให้ เขา สม 
จัก อุดม  มาก มิตร  จิต ดี จริง 

เปัน ประจำ  สมํ่า เสมอ  อย่า อยู่ นึ่ง 
ทำ ตน อิง  พุทธ ศ าสุน์  อาจ  “สุข ใจ” 
ปาน หนุ่ม สาว  ทรง ดี  จะ มี ไหน 
คล่อง หายใจ  ทั้ง ได้ มิตร  จิต เริง ดี 
นำฃี วิด  คลาย ทุกข์  เปน สุข ครึ 
พลัง ทวี  ราคี เกิด  ประเสริฐ  - เอย. 
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บท ที่ 3 วิธ ทำ ตน  ให้ มี เสน่ห์  ให้ พึ่ง ตน เอง  และ ให้ ตน ด 

(แบบ ท่าน ธมฺม วิตต โก)  และ ธรรม นำ เจริญ 


“ทำ ดุน มี เสน่ห์”  ให้ 
สุภาพ  กิริยา 
อ่อน โยน นุ่ม นวล มา- 
เมตตา กรุณา  รั้ง 


วาจา 
อีก ทั้ง 

ร ยา ท เยี่ยม  เสมอ นอ 
จิต ดั้ง แผ่ กุศล 


พึง  “ทำ ตน ให้ พึ่ง 
คิด  ทำ  นำ จิต เขม็ง 
ป้ญ ญา  วิจารณ์ เล็ง 
คน อื่น  “กอง เซีย ร์”  ไซร้ 


ตน เอง” 

มั่น ไว้ 
รุด รวด 

ช่วย ย้อม ใจ เริา 


“ทำ ตน ดี”  เช่น ให้ 
ซี่ อ สัจจะ  ศีล  ธร รม็ 
“ใจ สบาย”  แจ่ม ใส ค ร้น 


เพียร ขยัน 
มั่น ไว้ 

“จิต สงบ”  เย็น แฮ 


“เพาะ สมาธิ”  ไร้ 


ทุกข์ ได้ สบาย ตน 


\ 
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ธรรม นำ เจ? ณ 

ก.  ทำ ให้ ตน เจริญ 

“โพ ช ฌงค์ เจ็ด”  ธรรม ซี 
มี หมั่น เพียร  สติ  เชิญ 
สมาธิ  ช่วย  ป ญญา  ดำเนิน 
อุเบกขา  มั่น ไว้' 


นำ เจริญ  ใจ นา 
นำ ใซั 

สู่ สงบ  ปีติ แฮ 
ธรรม ให้ ดน เจริญ 


ข.  ทำ ให้?? งคม เจริญ 

“มรรค แปด”  ธรรม ท่าน ซี 
มี หมั่น เพียร,  สติ  เชิญ 
ปญญ า,  คิด,  ม่งจิ ด เจริญ 
มี อา ซีพช อบ  นั่น ไซร้ 


ทาง เดิน  ซีพ นอ 
V มั่น ไว้ 
พูด ทำ  ใฝ่ ดี 
ธรรม ให้ สังคม เจริญ 


บท ที่ 4 วิธี ทำ ใจ ให้ สุข 

(แบบ ท่าน ฤา ษลง ดำ  ท่าน วระ  วัด ท่า ซุง  จังหวัด อุทัย ธา น) 


“จะ สุข ใจ”  เร่ง รู้ 
พิษ อยาก  พิษ คิด  ใน 
พิษ โลภ  โกรธ  หลงใหล 
สติ  สมาธิ  ศีล ห้า 


แก่ กลัา ปญฌ 2 
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หาก  “อยาก-ทาง ซัวซั า 

ตัณหา” 

“กิเลส  คือ  คิด  พา 

ละ โกรธ  อภัย,  เม ด ตา 
ละ โลภ-บริจาค,  ให้ 

ชัว ไซร้” 

ละ หลง-พึ่ง  ‘‘เฉย”  แฮ 
ผ่อน ล้า พิษ ใจ 

ถึอ เพียง  “ศีล ห้า”  นัน เว้น 

เว้น ผิด รัก  ขโมย  เวียน 

เบียด เบียน 

ดื่ม เหล้า 

เว้น มุสา  อย่า เพียร 
กายวาจา  ของ เจ้า 

พราก ซีพ  สัตว์ นา 
มั่น แท้ เบญจศีล 

บท ที่  5 วิธึ ทำ กาย ให้ สุข 


(ทัศ น ทาง แพทย์) 

“กาย จะ สข”  เร่ง รู้ 

พิษ กาย 

เพลิน เสพ อย่าง มาก มาย 

ถ่าย น้อย 

อืด จุก แน่น ลม ผาย 
ปาก เจ็บ ปวด ยอก คล้อย 

เหม็น จัด  นัก เนอ 

หลับ เค ลม เครียด ฝัน 

พิษ อุจจาระ คั่ง นั้น 
ถ่าย นิด  แข็ง  เหม็น เจอ 

พบ เสมอ 

ลี คลํ้า 

ฝัน เปะปะ ลมเ รอ 

นวด พง  เสพ ผล ไม้  นํ้า 

จุก เสียด  จุ่ง ทำ 
อีก ซ์า ยา ระบาย 

* 
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พึง กิน คุณ ค่า  ด้วย 

อาหาร 

สอง ลิตร  สาม ลิตร  การ 

ดื่ม นั่า 

สูด อากาศ-เล่น  นาน 

วัน ละ  หนึ่ง โมง แฮ 

จะ ถ่าย พิษ ดีลํ้า 

ไม่ พรํ่า โรค ภ้ย 

ชาว สูง อายุ ท่าน ตั้ง 

กฎ มา  (ต่าง ประเทศ) 

นม ปลอด ไข  ดื่ม พา 

สุข’ ไซร้ 

วัน ละ สาม กล่อง  หา 

, แคลเซียม  โปรตีน นอ 

ซ่อม ซีพ ขีด อยู่ ได้ 

เนิ่น, ช้า นาน' ชนม์ 

1 

ทำ งาน เดิน  นั่ง  นั้น 

อากาศ 

ไม่ ประทัง ซีพ พอ  อาจ 

ป่วย ไข้ 

หายใจ ลึก-เงย-ผงาด 

สูด เปีย ม โครง เฮย 

“วิง เหยาะ-เดิน เร็ว”  ไซร้ 

อากาศ แปล้ ปอด ขยาย 

บริหาร ตน แบบ ท่าน ธม มวิ ตด โก 

ยาม ดึ่นน อนุ  ก่อน ลุก  ไป ขลุก งาน  บริหาร กาย ไจ เข้า ไว้ ก่อน 

สมาธิ  หลับ ตา  ลึม ดา นอน  กลอก เนตร ย้อน  ไป มา  จ้อง หน้า ตรง 

ยืด ตัว แน่น (1)  แขนขา  เตะ ขื้น มา  (2)  แล้ว ทำ ท่า  แขม่ว  (3)  บด ท้อง  (4)  ลง 
ที่ หน้า ด่าง  สูด ลัด  อากาศ-ลง 


ตรง ส่วน ท้อง  ชาย โครง  โป่ง ปอด บน 


* 
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แล้ว ดื่ม น้า  ยาม ถ่าย  อาจ ถ่าย นาน 
ก่อน อาหาร  ชิน แขน กาง  พลาง บิด ดน 
ดื่ม นํ้า อีก  จ้อง ดู ดาว  น้าว คอ บิด (7) 
ก่อน อาบ น้า  บริหาร  ให้ ทั่ว ตัว 


ควร่ เขียน อ่าน  เรื่อง ได  ที ใจ สน 
มือ สลับ วน  ปลาย เท้า  (5)  เขย่า ตัว  (6) 
ควร เดิน นิด  หลัง อาหาร  ห้าม ใซัหั ว 
เจ็ด ท่า ทั่ว  พึง ท่า  ประจำ-เอย 


บท ที่  6 วิธี ทำ อายุ ให้ ยน ยาว 


ก.  ตาม  “คำ สอน”  ของ พระ พุทธองค์  5 ประการ 


พุทธองค์ สอน สั่ง ให้ 
“อย่า หลง ของ สบาย”  กาย 
“ศีล ห้า ธรรม”  และ  “สหาย 
“อาหาร ย่อย ง่าย”  กั้น 


“ท่า สบาย” 

จิต นั้น 

ดี ชิด”  เอา นอ 
โรค ได้ ชิน ชนม์ 


ข.  ตาม  “คำ เชิญ ชวน”  ของ ชาว นัก วงเ พอ สุขภาพ 

1 “จิ อก กิ ง-วิง เหยาะ,’  นั้  เดียว ก้น 

“อายุ จัก นาน วัน”  วิ, ง แล้ว 

“พละ ดี  มี ผิว พรรณ  สด ศรี  สด เอย” 

“จุด พรุ''  ไป่ แคล้ว  หาก ร้ปุฎิ ป่ติ 
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2 เดน-วิง เหยาะ  พี-น้อง 
ประหยัด  พูน กำลัง 

ผิว พรรณ  แก่ ยาก  ยัง 
ปอด  หัวใจ  กล้าม  สู้- 

I 

3 เรียน ดีมี ค- วาน รู้ 
วิ่ง  บริหาร กาย 

หลอด เลือด ที่ สมอง ขยาย 
จิด ชื่น  ปญญ าใซั 

“วิ่ง”  หายใจ  เร็ว ลึก  ฟิก เนือง นิจ 


ดี จัง 
ทั่ว ผู้ 

ทรง สง่า  ดี แฮ 
โรค ได้ เรียน ดี 

มาก มาย 
หมั่น ไว้ 

รับ ออก  ซิเจ็ น นา 
คล่อง ด้วย ปฏิภาณ 

นำ# วิด  คลาย ทุกข์  เป็น สุข ศรี 


จิต จะ โปร่ง  โล่ง ท้อง  สมอง จะ ดี 


พลัง ทวี  ราศี เกิด  ประเสริฐ  - เอย 


บท, ที่ 7 การ อิง พระ พุทธ ศาสนา 

(ม เหตุผล ทาง วิทยา ศาสตร์ การ แพทย์) 


ก.  คำ หมาย 

สมาธิ  ให้ พุ่ง 
ยัง กิจ  พึ่ง ทำ ใน 
รัด้วิ  ทำ อะไร 
นืก ก่อน  ทำ หลัง  ชัน 


รวม ใจ 
ขณะ นํน 

ดีอ สม ป- ชัญญ์ นอ 
สต ด้มค รอง ใจ 
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นิพพาน  หมาย ว่า รู้ 
แห่ง ชีวิต  นานา 
ชีวิต สว่าง  พา 
“สด สข”  กิเลส แล้ง 

นิพพาน  ก.  ใจ สงบ-กาย สบาย  คือ 
ข.  วิชา ซี วิด  ชีวิต สว่าง 

ข.  สมาธิ  * 

สมาธิ ให้ เพ่ง 
สูด นิ่ง-ลึก-ยาว  ไป 
สมาธิ  สงบ หทัย 
จะ เกิด  “พัก สนิท”  ทั้ง 


วิชา 

แจ่ม แจ้ง 

ปัฌถ ภ แดก  ฉาน ฮา 
ท่าน ซี นิพพาน 

I 

สุด สุข”  (คำ ท่าน ฤาษี ลิง ล้า) 


หายใจ  (อา นา ปาน สติ) 
หลาย ครั้ง 
แน่ว นิ่ง 

เห นิ่ยว รั้ง  “ใจ”  ลง 


ป ญญา แดก ฉาน  (อาจารย์  พร  รัต น สุวรรณ) 


“ผล สมาธิ”  นั้น 
ยาม นึก คิด  จิด ไถล 
คลำ ซีพ จร ไม่  ไว 
หาก  “หลับ ยาก”  ช่วย ให้ 


ฉุด ใจ 
นิ่ง ได้ 

หัวใจ  พัก ผ่อน แฮ 
หลับ ได้ สงบ สบาย 


(พัก สนิท  ใน ทาง แพทย์ ใซั ยา ช่วย เพื่อ ให้ กาย ได้ พัก และ ใจ ไม่ ฟัง ซ' าน) 
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‘ไจ เย็น-สงบ”' หาก ซ็ง 
“ใจ สุข”  เบญจศีล  สติ 
“กาย สบาย”  หาก เริ่ม ริ 

สมาธิ 

ครบ ถ้วน 

กีฬา ช่วย  เติม นา 

“พัก สนิท กาย-จิต”  ล้วน 

สุข ด้วย สมาธิ ธรรม 

“ผล สมาธิ”  ได้ 

จำ ดี  (พร  รัต น สุวรรณ) 

“ไว คิด  เข้า ใจ” ทวี 

ง่าย ไซร้ 

ลม ปราณ ก่อ เกิด มี 

“มโน/: าพ”  ดาม มา 

“สมอง-แวด ล้อมดี”  ให้ 

ช่วย ได้ จำ ดี 

ค.  สต 

พิจารณา-นึก  ข้อ 

เสีย-ดี 

ก่อน หริ อ หลัง กระทำ  มี 

ผล ได้ 

“ประเมิน ผล-วาง แผน”  ที 

สติ ท่าน  ดี นา 

“เผลอ  ระเริง  ลึม”  ไซร้ 

สติ ล้าง ขาด ลอย 

“ประเมิน ผล-นึก ย้อน 

ยัง สติ 

เพ่ง จิต  สมาธิ 

กิจ นั้น 

ทบทวน  นิ่ง คิด  วี- 
เลึ อด สู่สม องมาก  นั้น 

ธีเกิ ต ป้ญ ฌาน อ 
เร่ง ใซั ปฏิภาณ 

12 


ง.  สมอง 

เลือด ไป สมอง มาก  ให้ 
เล่น พละ  หรือ  งาน 
นอน ราบ ตํ่า นิ่ง นาน 
ยาม อ่าน-พัก-นอน เน้น 


หายใจ ยาว ลึก  ได้ 
หทัย ฉีด เลือด แดง  สี 
อวัยวะ ต่าง ต่าง มี 
สมอง สั่ง ประสาท แล้ 

สมอง เปีน แหล่ง ให้ 
ไหว เคลื่อน ตัว  แขนขา 
สติ  ปฏิภาณ  ภาวนา 
นำ จิต สู่  “นิพพาน.,’  ไซร้ 


ออกซิเจน หา เพิ่ม ไว้ 
สมอง ยง เกิด ความ คิด 
เวลา แบ่ง ที ละ นิด 
“สูดลม เล่น  , ใบ หน้า 


บริหาร 
ว่าง เว้น 
ขา ยก  สูง นา 
เลือด ล้าง สมอง 

เลอ ดด 
สด แท้ 

สุขภาพ  เลิศ ฮา 
สติ พร้อม ไป่ เผลอ 

ป้ฌ ฌา 
คล่อง ได้ 
สมาธิ  แน่ว เอย 
เนื่อง ด้วย สมอง ดี 

ใน โลหิต 
เสื่อ มซัา 

ทำ บ่อย  เสมอ เทอญ 
อม ได้ ราคี 
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เจ็ด สิบ  ซีซ็  นํ้า 

เลือด เรา 

ต่อ หนึ่ง กิโล ตัว  เบา 

ชัง จ้า 

หรือ เลือด ทั่ว กาย  เอา 

สี, ลิตร  เกิน นา 

หนึ่ง ใน สี หรือ ห้า 

วิง ใช ใน สมอง 

ระวัง สมอง มั่น ไว้ 

จง ดี 

อุ บิด เหตุ  เกิด มี 

บ่อย ไซร้ 

อาหาร แก่ เด็ก มี 

คุณภาพ  ครบ นา 

ถนอม สมอง  ป้องกัน ไว้ 

จัก ได้ คน ดี 

บท ที่  8 

“ม รณ สติ” 

(เป้ น แนว- ธุ [สงบ ของ กาย ใจ  หรอ  ทาง ธุ [นิพพาน) 


คน- ส้ตว์  เกิด แล้ว  ย่อม 

รอ ตาย  แน่ เอย 

ยาม เจ็บ ปวด  บิด กาย 

ส่าย ดน 

มิ ทัน แก่  ซีพม ลาย 

ทุกข์ มาก 

มี!] บป้บ ตับ สน 

ชิน ร่าง กระจาย 

พระ พุทธ ศาสน์ กล่าว ไว้ 

ตาย เกิด 

หลาย ชาติ  หลาย กำเนิด 

ทราบ ไซร้ 

ทำต็ ฤ ซัว  เชิด 

ดาม ชิด  ทุก ชาติ 

ปรุง จิต ทาง ดี ไซร้ 

จัก ได้ เกิด ดี 
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หาก ศรัทธา  ดาย แล้ว 

มิ เกด 

อดีต กรรม  นำ เตลิด 

ชาติ หน้า 

หาก เชื่อ  จะ ทำ เลิศ 

ชาติ ปจจุ  บัน นา  , 

ปร้บ ปรุง จิต เจิด จ้า 

ชาติ หน้า เกิด ดี 

เตรียม ตน เตรียม จิต ให 

ตาย ดี 

ตาย ร่าง ครบ สงบ วิถี 

จิตเ มอ 

มงคล  มุ่ง สุขี 

ยาม ละ  รูป นา 

จิต สู่ แดน สุข  เกือ 

แก่ ผู้ เตรียม ใจ 

คน อารี ยะ  ผู้ 

เจริญ จิต 

จิต ปราศจาก เวร  สนิท 

ไป่ เศร้า 

จิต บริสุ ทธิ้  คิด 

กา รุณ เม ต ตา แล 

'"จิต อุ่น-อิสระ”  เข้า 

ส่ห้ วง นิพพาน 

(จิต อุ่น  คือ  จิต อบอุ่น  สงบ  สุข 

จิต อบอุ่น และ อิสระ  คือ นิพพาน-ม าคล  เคา อ ครา ชู) 

“ความ กลัว ตาย”  ลด ด้วย 

นึก หมาย  ตาย แฮ 

“ตาย จาก กิเลส”  “ตาย 

ร่าง พ้น” 

เกิด แก่ เจ็บ ตาย  กาย 

ฟิน ฝ่า  มี ฤา 

ทำ ประโยชน์ มาก ล้น 

ชื่อ พ้น ความ ดาย 
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หมด กรรม หมด หน็  จึง 

มา เกิด 

ทำ แต่ กรรมดี  เถิด 

เกิด แล้ว 

ทำ จิต บริตุ ทธํ่  เจิด 

แจ่ม ชา ดี  มนุษย์ แฮ 

จิต สะอาด  ยาม ซี พ แคล้ว 

จิต จ้อง สิ สวรรค์ 

ทำ ดี ใน ที่ แจ้ง 

และ ลับ 

ละ ซัว  “คิด-อยาก”  กับ 

จิต ตั้ง 

ละ โลภ  โกรธ  หลง  ดับ 

เบียน เบียด  ท่าน นา 

สมาธิ  บํญญ า ทั้ง 

สดี ล้าง พิษ ใจ 

พิษ กาย  สม สั่ง' ขน 

จาก กิน 

ขับ ถ่าย  เป็น อาจิณ 

พิษ น้อย 

อุทก ดื่ม จน ซิน 

สิบ จอก  เกิน นา 

สูดลม ลึก นับ ร้อย 

พิษ พ้น จาก กาย 

การ กิน ท้ป้ องกัน พิษ ทัง กา อก ละ ใ จ 

โปรตีน สอง เท่า  นื้า- 

หนัก ตัว 

กิโล ๆ เป็น  กรัม  ถัว 

เท่า นั้น 

กิน  “พืช  ถั่ว  นม”  หาก กลัว 

เบียด เบียน  ส้ตว์ โลก 

บี สิบ สอง เพิ่ม  กั้น 

พิษ ร้าย กาย ใจ 

(บี  12  บำรุง เม็ด เลือด แดง  มัก ขาด ใน อาหาร มังส วิ รัช 
มี มาก ใน นื้าป ลา  จาก เนื้อ ปลา ที่ หมัก) 
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ผล ม รณ สติ  คอ  สุข สงบ ทัง กาย และ ใจ  หรอ นิพพาน 


พิษ กาย ใจ  ลด น้อย 
รูป กาย  ใจ  หมด ทุกข์ 
เมตตา  กา รุณ  ปลุก 
“แผ่ เมตตา”  เสมอ แก้ว 


ผาสุก 
สุข แล้ว 
พึง ดีน  ทั่ว นอ 
ล่อง ก้าว สู่ ส้น ตํ่ 


บท ที่ 9 ออก กำลัง-เลน กีฬา 


ก.  ออก กำลัง  คอ  อะไร  โปรด ให้ คำ จำกัด ความ 


ออก กำลัง  นั้น หรือ  คือ อะไร 
๓ ด หายใจ  ลึก แรง  แกร่ง ไม่ เบา 


บ.  ทำไม จง ออก กำลัง  โปรด อธิบาย 

ออก กำลัง  ทำไม  ใคร่ รู้ จัง 
เพื่อ ให้ ปอด  หลอด เลือด  สมอง-ดี 
ออก กำลัง  ย้ง หัวใจ  ให้ ไว เต้น 
กล้าม ข้อ แข็ง  หายใจ แรง  และ ยาว นาน 
เลือด นำ!) อก  ซิเจ็ น เป็น เซือ ไฟ 
เลือด จึง คั่ง  อวัยวะ  จะ มี แรง 


คือ หัวใจ  เต้น ไว  ขน สอง เท่า 
หลอด เลือด เรา  เกิด ใหม่  ทั่ว กาย-เอย. 

เพื่อ  “เพาะ พลัง  กาย ใจ”  ให้ สด ครื 
หัวใจ มี  แรง ล่ง  มั่น คง นาน 
สอง เท่า เป็น  ประจำ  นำ ประสาน 
ปอด ท่า งาน ฟอก โลหิต  ผลิต เลือด แดง 
ให้ หัวใจ  ฉีด ส่ง  มั่น คง- แกร่ ง 
หลอด เลือด แสดง  เพื่ม ข ยา ย- 


ก ายเ พิมพ ลัง 
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* 


ออก กำลัง  ดี แน่ แท้ 

มาก หลาย 

แรง เพิม  คง ทน กาย 

‘ซวย ให้ 

หลอด เลือด ที่ สมอง ขยาย 

ร้บอ๊ อก ซีเจ็ น นา 

สมอง เสื่อม ยาก  ได้ 

มนุษย์ พร้อม คุณ ครัน 

ออก กำลัง  เพาะ สร้าง 

นิสัย 

เพียร หมั่น  อด ทน ไป 
นี้า ใจ  รื่น  สด ใส 

มุ่ง สร้าง 
ยก จิต  สุง นา 

ทราบ พระ คุณ แทน พระ คุณ  อ้าง 

เช่น นี้ เพราะ กีฬา 

ออก กำลัง  “เล่น”  เน้น 

กีฬา 

“การ แข่ง ขัน”  พัฒนา 

เพื่อ รั 

เทคนิค  นำ จิต หา 

“ใจ นัก  กีฬา”  พ่อ 

ไม่ คิด เอา เปรียบ ผ้ 

อื่น ด้วย เห็น แก่ ตัว 

การ ชนะ-พ่าย แพ้ 

สำคัญ  ไฉน ฤา 

เทคนิค หรือ กำลัง พลัน 

เปลี่ยน ได้ 

มี วัน พ่าย  มี วัน 

ชำ นะ  เสมอ แฮ 

นักกี พา จริง ไซร้ 

ย่อม รัอ ภัย กัน 

การ กีฬา  พา มนุ ษย์ร้ 

จัก ตน 

รัป ระมา ณ กำลัง  ดล 
ป ญญา  ทรัพย์  ใจ  ยล 

สื่งลั อม 

รอบคอบ  ทุก เมื่อ 

รักา ละ เท คะ  น้อม 

จิด ตั้ง เตรียม ตน 

บ้ 
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ออก กำลัง  จัก สร้าง 
สมอง รับ เลือด มาก  พา 
บุคลิก  ทรง สง่า  รา- 
พลัง เลิศ  ผิว ผ่องแผ้ว 

ออก กำลัง  เร่ง ให้ 
ขับ ไล่ ไป  หาย เพลีย 
สด ใส  ไป่  งัว เงีย 
ของ เสีย ส ทาง ให้ 

ทาง ของ เลีย  ถ่าย นั้น 
คาร์บอน ไดอ๊ อก ไซด์ 
ผิว หนัง-เหงื่อ,  จาก ไต 
อุจจาระ  จาก ไส้ 

หลอก ตน เอง ไซร้  ไม่ 
“เต้น”  ถ่อ สุดลม  พา 
บิด กาย  แกว่ง แขนขา 
ดอน ตื่น  ตอน อาบ นั้า 


ปัญญา 
เก่ง แกล้ว 
ศีส่ อง 

คล่อง แล้ว กระฉับ กระ เฉ ง 

ของ เสีย 

ชื่น ได้ 

หงุด หงิด  งง ง่วง 
พ้น ร่าง กาย เรา 

หายใจ 

V)  ( V)  &/ 

เล่  เด 

ปัส สา  วะ แฮ 
เหล่า นี้ กาย สบาย 

I 

มี เวลา 
เกร็ง กล้าม 
พา คล่อง  ตัว นา 
ซํ้า เที่ยง พัก นาน 


สรุป  แนะ นำ 

สุด หายใจ แรง ลึก  ฟิก เนือง นิจ  นำ' ชีวิต คลาย ทุกข์  เร็] น สุข ศรี 
จิต จะ โปร่ง โล่ง ท้อง สมอง ดี  พลัง ทวี  ราศี เกิด  ประเสริฐ-เอย 


X 
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บท ที่ 10  เสริม ความ รู  เกี่ยว กับ  “ช วิด’ ’ 


ก*  ขอ จัด ช้วิต  เป็น 7 ระดับ  หรอ 7 วัย 


1.  วัย ปฏิสนธิ 

า 0 เดือน 

ใน มดลูก 

2.  วัย ทารก 

เกิด  - 2 ปี 

เริ่ม  หัด  เพื่อ  เดิน-พูด 

3.  วัย เด็ก 

3 - า 2 ปี 

เริ่ม เรียน รู้  เพื่อ  ปลูก 

4.  วัย ร่น 

า 3 - 20  ปี 

เร่ง เรียน รู้  เพื่อ  ใช้ 

5.  วัย ผู้ใหญ่ 

21  - 50 ปี 

เริ่ม ใช้ เห ตผล เพื่อ ชำนาญ 

6.  วัย สูง อายุ 

51  - 65  ปี 

วัย ชำนาญ และ เตรียม เพื่อ- 

7.  วัย ชรา 

เกิน  65  ปี 

เป็น ที่ น่า เคารพ และ นับถือ 

วัย ปฏิสนธิ  นั้น 

เนา มดลูก  แม่ เอย 

ทารก  เดิน-พูด  ถูก 

หัด ไว้ 

วัย เด็ก เรียน เพื่อ ปลูก 

วัย ร่น  เพื่อ ใช้ 

วัย ใหญ่-เห ๆ ผล  ไซร้ 

อายุ ลํ้า' ชำนาญ 

เวลา ทใชี ใน การ ดำเนิน ชีวิต บ่ ระ จำ วินิ 

สมมุติ  70  ปี  (เสนอ  อิน ท 

1.  ใช้ นอน 

23  ปี 

2.  ใช้ ทำ งาน 

11  ปี 

3.  พัก ผ่อน หย่อน ใจ 

8 ปี 

4.  กิน 

6 ปี 
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5.  อาบ นํ้า แต่ง ตัว 

5 1/2  ปี 

6.  เรียน ใน ชัน 

3 ปี 

7.  อ่าน 

3 ปี 

' 8.  คุย 

3 ปี 

9.  พิธี ต่าง  คุ 

2/2  ป็ 

รวม 

63  ปี 

10.  สูญ เปล่า 

7 ปี 

รวม 

70  ปี 

ซีวิต ใช้  อยู่ ใน 63 ปี 

หาก ซีพ มี!! ง เจ็ด  สิบ พรรษา 

ทำ งาน นอน  กิน พัก ผ่อน  อาบ ธารา 

แต่ง ตัว มา  งาน พิธี  คุย อ่าน เรียน 

กาล สูญ เปล่า  เอา มา ลบ  ครบ เจ็ด ปี 

ได้ พอ ดี  การ เล่น  เว้น การ เขียน 

ออก กำลัง  ก็ เหมือน ดัง' ได้ กล่าว-เพียร  ร้อย กรอง-เรียน  นำ เสนอ  เธอ รู้-เอย. 

ค.  มาตรการ  “แก่-ชรา” 

1.  ทั่ว ไป 

อัน1 ชืวิต คน เรา  เขา ว่า แก่  เขา เอา แน่  ที่ ด' รง1 ไหน  วาน ไข ขาน 

เอา อายุ  “หก สิบ ห้า”  เขา ว่า นาน  รวม อาการ  “เที่ยว ลง  ขอ โก่ง# ด,, 
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2.  ทัคน ทาง จิค แพทย์ 

จิตแพทย์ แนะ ไว้ ว่า 
ถอย ลด จึง จะ จัด 
ชรา  เมื่อ อายุ  วัด 
ไม่ กระ ตึอรื อ เร้า 


“กำหนัด” 

เริม เข้า 

สี' สิบ  ห้า สิบ นอ 
เริ่ม ช้า เฉย เม ย 


3.  ท คน ทาง กาย วิภาค คาส คร์แ ละ สรึร วิทยา 

กาย ๆ-ส รีรๆ  กล่าว ไว้ 
หลัง เบญจ เพศ  ริ พา 
อวัยวะ  เลือด มา 
สมอง เล็ก ยุบ  หนัง ย้อย 


ชรา 

เสื่อม คล้อย 
ถอย ลด  ลง แฮ 
เหี่ยว แห้ง หลง ลืม 


หู ตึง-มัว เนตร  ใช้ 
เกิด  ข้ดย อก  มัก นำ 
อาบ  อบ  นวด  กระทำ 
หัวใจ  หลอด เลือด  ท้อ 


แนบ-คลำ 
เมื่อย ข้อ 
เสมอ นั่น  ดี ฤา 
ทรุด ม้วย คา เตียง 


(ออก กำลัง เพิ่ม เลือด ตาม อวัยวะ ต่าง  ๆ จึง ชล อ ความ ชรา) 


4.  ทฤษ ฏิช รา 

ทฤษฎี ความ แก่น 
สรุป ว่า เป็น เพราะ  “พิษ 
“อุทก ลด”  การ ผลิ ด 
เลือด  เหงื่อ  เยี่ยว นํ้า ย่อย ทั้ง 


มาก คิด 
คั่ง ค้าง” 

โทรม เสื่อม  เริว อา 
ตับ ไส้ ไต ผิว 
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ง.  พระ พุทธ วจนะ  “ มร ฌาน สด” 

เมื่อ ยาม ชรา  เข้า มา ใกล้  จง อย่า ได้  ต่อ ต้าน  ทัดทา นฟิน 

“พึง ทำ ตน  รู้ ตน  ซีพ ไม่ ชิน”  จิต จะ ชื่น  เย็น สงบ  ละ ภพ  - เอย. 


จ.  สรุป  “ชวิ ด” 

อ้น, ชีวิต  คน เรา  ก็เ ท่าน 
พอ พุก สิบ  เจ็ด สิบ  ก็มร ณา 

“สุข”  อยู่ ที่' จิต  ให้ 
กาย ไม่ มี โรค  เธอ 
อายุ เนิ่น นาน  เลอ 
พละ เลิศ  เกิด สุข  ให้ 


จะ มีดี  อะไร  กัน นักหนา 
จิต สมา  ธิ เถิด  เกิด ดี  - เอย 

คิด เสมอ 
อยู่ ได้ 

ผิว สด  ใส เอย 
สง่า ล้น ราศี 


(เลอ  คือ  มาก ลัน  หรือ มาก จน ล้น) 


ฉ.  ขอบ คุณ 


“คุณ หญิง  สม โรจน์”  นั้น  “สวัสดี กุล  ณ อยุธยา” 

มี เมตตา  กา รุณ  ที่ๅผู้ 

ตรวจ  บอก  ช่วย  ทำ คุณ  วรรณคดี  ไทย นา 

ท่าน  “ซี วา รื่น-รอ บเ”  ท่าน  “ผู้ ชำนาญ” 
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บท ท 11  ส. ค, ส. 

ขอ ให้  อายุ นาน วัน  ยิว พรรณ สด ครู  พล^ ดีมีลุ ข 
ด้วย ปฏึบ้ ต ตาม  แนว  10  อ. 


อ.  อุทก  คือ นา  นำ ผ่าน กาย 
เพราะ เสีย น้า  สาม แก้ว  ทาง หายใจ 
สี, ห้า แก้ว  แล้ว ถ่าย  กลาย บีส สา วะ 
อ.  อาหาร  ย่อย ง่าย “นม  ไข่ ลม” พา 
อ.  อากาศ  สูด บ่อย  นับ ร้อย ครั้ง 
อ.  ออก กำลัง  เล่น กีฬา  เป็น อาจิณ 

อ.  อุจจาระ  จะ ต้อง  ไม่ ก้อน แข็ง 
กลิ่น ไม่ จัด  ไม่ อึด อัด  รัด ทรวง ใน 

หาก ถ่าย ยาก  เยื่อ ตา ร ว ปาก  คอ จมูก ตา 

เรื่อง อุจจาระ  ถ่าย ทิ้ง ของ แด่ ละ คน 
อายุ เพิ่ม  เติม อา กา ค ลด อาหาร 
อ. อารมณ์  รื่น ชื่น สูข  ศีลธรรม ชล อ 


สิบ แก้ว หมาย  ดื่ม ให้ ชื่น  ดู สด ใส 
ภาวะ ใน  หนึ่ง วัน  อ้น ธรรมดา 
อุจจาระ  กับ เหงื่อ  อีก หนึ่ง-หา 
เพิม คุณ ค่า  แคลเซียม  และ โปรตีน 
กาย เพิ่ม พลัง  ยัง ผลิต  จิต ดั่ง หิน 
เพื่อ สูด กิน  ออกซิเจน  เร่ง พิษ ไป 
ไม่ ออก แรง เบ่ง เกร็ง หรือ เหลว จน ไหล 
เบียด หัวใจ  ให้ เหนื่อย อ่อน  ลั่น คลอน ตน 
ผิว หนัง พา  เจ็บ-ค้น หัน ใจ สน 
หนึ่ง จาน พ้น  จาก ตน จึง ถ่าย พอ 
นี่ คือ การ  ลด พิษ  กาย จิต หนอ 
หลีก เลียง ก่อ  อ.  อบาย  อ.  อุบํด ภัย 
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มี สมาธิ  สติ  สัมปชัญญะ 
ที่ อยู่ ชอบ  รอบ ศีลธรรม  มีนํ้า ใจ 
ส่วน! บอ  อ.  อ้าย หนุ  รู้จจํ่ 
ทาง หนึ่ง ด้วย  ช่วย ชล อ ร่าง เสื่อม โทรม 

การ เสนอ  ร้อย กรอง  สนอง โอ ฐ 
หาก เห็น ผิด  โปรด บอก  โปรด เติม ไป 


บ้ญญ าจะ รอบ รู้ดู  อ. อาสั ย 

อยู่ ปลอดภัย  ใน สิง ล้อม  พร้อม สังคม 

รู้, หน้าที่  ยั่วเย้า  เคล้า สุข สม 

บอก ดาม โฉม  ความ คิด  จิตแพทย์  - เอย 

สนอง โสต  โปรด ดู  รู้ แก้ไข 

“เพื่อ ดี”  ใน  ร้อย กรอง  ของ ไทย-เทอญ. 


ด้วย ความ เคารพ 
ชุด  อยู่ ส วัสดํ่ 

บ้าน ประชุม แพทย์  552/1  ถนน สี' พระยา  (ทาง ข้าม แรก) 
ก ท.  5 โทร.  234-8531  13  ก. ค.  2521 
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ภาค  ร้อย แก้ว 
บท ที่  1 โลก กับ ชึวิต 

1.  ซี วิด คน และ สัต ว ใน โลก  มี การ เกิด  แก่  เจ็บ  ตาย,  มี ความ ต้อง การอา หาร  เส ฏ ผ้า 

ยา  ที่ อยู่  และ ผ่าน การ มี  สุข  โศก  โชค  ทุกข์  สลับ ก้น ไป 

2.  อำนาจ  ลาภ  ยศ  สรรเสริญ  สุข  เป็น สิ, ง ก่อ ให้ เกิด กำลัง ใจ  ถ้า หลง หรือ อยาก 
ได้ เหลือ เกิน  จะ ทำ ให้ ได้ มา ใน ทาง มิ ชอบ  จาก การ ใช้ เล่ห์ เพทุบาย  ทำ ให้ โลก 
ไม่ สงบ 

3.  ถ้า ชน ส่วน มาก มี เม ต ดา ต่อ ก้น  มี ศีลธรรม  ลด โลภ  โกรธ  หลง  เลย งซีพ ใน ทาง 
สุจริต  และ ไม่ นำ ภัย มา ส่ก้น  โลก นึ่ก็ จะ สุข สงบ 

4.  ทุกซ็ วิตด้ องการ อยู่ รอด และ ปลอดภัย  ต้อง การ ให้ ซีวิต มี คุณ ค่า  มี เกียรติ ใน สังคม 
และ กึง พร้อม ด้วย จด พร  คือ  มี อายุ ยืน  ผิว พรรณ สด ศรี  พละ ดีแ ละมี สุข ทั้ง 
กาย และ ใจ 

5.  ทุก ซี วิด ต้อง ต่อสู้ เพื่อ อยู่ รอด  วิธี สู้ แนว หนึ่ง  คือ  “เ รียน  - เรียน, 1ห้ รู้ ท้น  (ความ 
ต้อง การ ของ ผ้ที่ มา ติดต่อ)  ขยัน  ประหยัด  มี สัจจะ และ ซื่อ  ถือ  สามัคคี  มี 
ความ พร้อม เพรียง  เลี่ยง อบายมุข  ขลุก อยู่ กับ งาน  เพื่อ การ เจน จัด” 

6.  ผู้ ใด เชื่อ เรื่อ งมีผี  มี เทวดา  มี โอปปาติกะ  - มี โลก ทิพย์ อยู่ ซ้อน โลก เรา  จะ ทำ 
ให้ ไม่ กล้า ทำ, ชัว ทั้ง ใน ที ลับ และ' โ' น ที แจ้ง 

7.  ผู้ ใด เชื่อ เรื่อง ดาย แล้ว มี เกิด อีก  มี ชาติ หน้า  และ เชื่อ เรื่อง ผล กรรม นำ ให์ ได้ สุข 
ได้ ทุกข์ ใน ภาย หน้า นั้น  การทำ ดี ใน ขณะ ที่มี อายุ น้อย  ก็ จะ ส่ง ผล บุญ ให้ ได้ สุข สบาย 
ใน' วัย, ชรา สง อายุ ใน ปขิวุ บน ช าติ แบบ เด ยวถ้ น 


บท ที่ 2 แนว ประคอง ตน  จน ถงว้ ย ชรา อายุ สุง 


1.  ฮย่า 


2.  ฒมู 


3.  ให้ 


า)  อย่า  วุ่น กับ ครอบ ครัว อื่น 

2)  ..  วิ พากย์ วิจารณ์ ผู้ อื่น  หรือ วิจารณ์ สังคม ใน ทาง ลบ 

3)  ..  กล่าว ซ์า ซาก  จน เป็น ที่ รำคาญ แก่ผู้ ใกล้ ชิด 

4)  ..  เอา แต่ ใจ หรือ อารมณ์ ขอ งด น เป็น ใหญ่ ให้นื กลึง ความ 

รู้สึก ของ ผู้ อื่น บ้าง 

5)  ..  ชื่น ชม สภาวะ ใน อ ดีด ที่ เคย ผ่าน มา  เพราะ ไร้ ประโยชน์ 


1)  ยอม  รับ ความ ชิวย เหลือ จาก ผู้ อื่น 

2)  ..  รับ สภาวะ บ้จจุ บัน ที่ ตน กำลัง ประสบ อยู่ 

3)  ..  ห้ง ค' วาม คิด เห็น, ของ ผู้ อื่น ด้วย ดี  มี เหตุผล 

4)  ..  เป็น คน ง่าย ต่อ การ กิน  อยู่  หลับ นอน  ทุก  ๆ อย่าง 

1)  ให้  รวบ รวม ความ รู้  ความ คิด เห้น ใน ทาง สร้าง สรร ดี 

2)  ..  มี งาน ทำ เพื่อ อา ซีพแ ละ อดิเรก  เพื่อ ความ เพลิด เพลิน 

(เกิด สมา ธ-ใจ สุข สงบ) 

3)  ..  คำ ปรึกษา  ให้ ทรัพย์  ให้ ธรรม  และ ให้ ความ เสมอ 

ภาค แก่ ผู้ อื่น 

4)  ..  แผ่ เมตตา ต่อ สัตว์ โลก เป็น ประจำ 
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4.  ทำ 


1 ) ทำ  กิจวัตร ประจำ วัน ด้ๆ ยความส ทํๅ เสม 0 

2)  -.  ตน ให้ มี เสน่ห์  ให้ พึ่ง ตน เอง  และ ทำ ให้ ตน ดี 

3)  ..  ใจ ให้ สุข 

4)  ..  กาย ให้ สุข 

5)  ..  อายุ ให์ ยืน นาน 

6)  ..  การ อง พระ พทธ คาส นา  - ส ราง สม สมาธิ  และ มีมร ล; สดี 

7)  ..  การ ออก กำลัง  เล่น กีฬา  หรือ สูด อา กา ค ให้ ยาว ลึก 

เป็น เนือง นิจ 


บท ท 3 วธ ท่า คน  (แบบ ท่าน ธมฺม วชุต โก) 

1.  ทำ ตน โหม เส น่หํ่  คึอ  มี วาจา กิริยา แคะ มารยาท  8( ภาพ  นิ่มนวล  อ่อน โยน 
มีจึต เมตตา และ แม่ เมตตา 

2.  ทำ ตน ใหเ ปีน ที พึง แห่ง ตน  ใน ด้าน ความ คด  การ กระทำ  และ ให้ ปัญญา 

ด้ค ลัน ปัญหา ด้วย คน เอง  เ^น เป็น  “กอง เชีย รื"  เพียง ให้ กำลัง ใจ เท่า าเน 

3.  ทำ ตน เณ้ ปีน คน ตี  คอ  มีด วาม ใซัน หปัแ เพียร  มี ความ ซึ่อลั ตข้ตุ จ่ริต  มี คล ธรรม 
ลึอ สัจจะ  และ ทำ ใจ ให้ สบาย  ให้ สงบ ฟึอก เ# น ด้าย การส วัาง สม สมา ธทึ ละห้อย 

4.  ธร? ม นำ เฉ รญ 

ก.  07ฌ โหด นเ ๓ ญ ได้แก่  “โพ ชฌง ห์เจํ ด”  มี ความ เพียร,  สดี,  สมา ธ,  ปัญญา 
ความ สงบ  ความ ป็ฅ  และ อุเบกขา  (ทำ ไม่ รืไม่ ชี) 
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ข.  ธรรม ให้ สํง คม เจริญ  ได้แก่  “มรรค  8”  คอ ดำเนิน, ซี วิด ด้วย ความ เพียร, 

. มี สต,  ปัญญา,  คิด และ ด้ง ใจ ใน ทาง เจริญ  รวม ทั้ง การทำ การ พูด ใน ทาง 
ดี  และ ประกอบ อา ข็พดุ จริต 

บท ท 4 วธ ทำ ใจ ให้ สุข  (แบบ ทำ น ฤา ษลิง ดำ) 

1.  รูพษ บอ งใอ  ได้แก่  โลภ  โกรธ  หลง  กิเลส  (คิด ซัว)  ตัณหา  (อยาก' ใน' ทาง ชัว) 

2.  วิธี ลด พิษ บอ งใฉ  ลด โลภ ด้วย การ ให้ ทาน หรือ บริจาค  ลด โกรธ ด้วย การ ให้ 
อภัย และ แสดง เมตตา  ลด หลง ด้วย การทำ ไม่ รู้ใม่ ซี  วาง เฉย 

3.  ทำ ใจ ใ หลุบ  โดย มี สติ สมาธิ  ศีล 5 และ ใซั ปัญญา พิจารณา 

4.  การ รก ษา ศีล  5 ก็ เพื่อ เว้น เบียด เบียน ผู้ อื่น ทาง กาย และ วาจา  ได้แก่ การ เว้น 
ฆ่า สัด ก็  เว้น ผิด รัก  เว้น ขโมย  เว้น มุสา  และ เว้น สุรา หรือ ยา เสพ ติด 

บท ท 5 วิธ ทำ กาย ให้ สุข 

ก.  ทศ น ทาง แพ ทุย  พิษ ทาง กาย เกิด จาก อาหาร ที่ รับ ประ ทาน  และ การ ก่าย พิษ 
ออก ห้อย  (พิษ ออก ทาง ลม หายใจ  เหงื่อ  ปัสสาวะ  และ อุจจาระ) 

1.  อุา หา] ท รบ ประทาน ควร เปน ลิง ท ย่อย ง่าย แล^ คุณ ลุ่ๅ  อย่า รับ ป 7 ะ ทาน 
มาก  จน ย่อย1 ไม่ ท้ว  อาหาร จะ บูด  เกิด ฟอง  เกิด ลม แน่น  จุก เลีย ด 
ท้อง อด เพิอ  เรอ และ ผาย ลม ทีฏีก ลินจั อ ปาก อาจ เก็บ เกิด แผล  ปวด 
เม อยและ ขัด ยอก ดาม ตัว  หลับ ไม่ สนิท  มี ฝัน สะเ ปะ สะ ปะ  อ่อน 
เพ สิย  มีน งง  หงุด หงิด  ไม่ แจ่ม ใส 
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2.  พึง สนใจ การ ถ่าย อุจ จๅ ระ ขฏง แค่ ล ะ บุคคล  มัก ถ่าย น้อย  สังเกต โค ธ- 
ม ลี คส์า  แข็ง  ถ่าย ออก ยาก  กลิ่น จัด  ไม่ ถ่าย ทุก วัน  ควร ถ่าย วัน ละ 
1 จาน  ต่อ อาหาร วัน ละ  6 จาน  นิ่ม  กลิ่น ไม่ จัด  ข่าย ให้ ถ่าย ดี ปน 

โดย การ  นวด หรือ คลึง ท้อง ตอน ดื่น นอน เซัา  ดื่ม นิ่า  ทาน ผล ไมั 

และ สุด ท้าย  ให้ ใซั ยา ระบาย  จิต จะ โปร่ง โล่ง ท้อง  สมอง ดี 

' 3.  วิธี ลด พิษ ปอง ร่าง กาย  โดย การ ถ่าย อุจจาระ ให้ มาก พอ ทุก วัน  ดื่ม นํ้า 
วัน ละ  2 - 3 ลิตร  (8-12  แก้ว)  สูต อากาศ จน ชาย โครง บาน  ด้วย การ 
ออก กำลัง  - เล่น กีฬา  วัน ละ  1 ชัว โมง เป็น ประจำ  การ วิ่ง เหยาะ 
เดิน เรืว  หรือ  จิ อก กีง ทำ ให้ หายใจ เต็ม ปอด ดี  การทำ งาน หรือ เดิน 
ดาม ปกติ  แม้ จะ มาก และ นาน ก็ ตาม  ปอด ไม่ ได้ ขยาย ทั่ว  อากาศ 
ไม่ พอ  อาจ ป่วย ได้ 

* 

ข.  วิธี บริหาร แล^ ปฦบู้ ตด น ตาม แบบ ท่าน 0 มุม วิ ตุตใ ก 
1 . ตื่น นอน เข่า  ก.  ป ถ^อยู่ บน ท นอน 

1)  ทำ สมาธิ 

2)  บริหาร ดา  โดย หลับ ดา  ลึม ดา  กลอก ตา ไปซั าย  ไป ชวา  มอง บน 
มอง ล่าง  แล้ว จ้อง ตรง  ทำ ทิศ ละ  5 - 10  ครั้ง 

3)  บริหาร ตัว  มี  4 ท่า1 2 3 * 5 เละ  5 - 10 ค รัง  ได้แก่ 

(1)  ยึด ตัว  แขนขา เหยียด ตรง  พร้อม ทั่ง เกร็ง กล้าม แน่น 

(2)  เตะ ขา ชื้น  ยก แขน ชื้น ใน ทำ เหยียด เกร็ง สลับ ก้, แใบ่ 
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(3)  แขม่ว ท้อง  และ ทำ ท้อง โป่ง ขื้น 

(4)  นวด ท้อง คลึง บีบ บด ท้อง 

ข.  ลุก ไม่ ที หน้า ตำ 1 ยืน สูด หายใจ เข้า ช้าๆ  และ อ้ด' โว้ 
5 - 10  ครั้ง"  วิธี ทำ คือ  สูดลม เช้า ช่วง ท้อง ก่อน  ให้ ท้อง โป่ง  แล้ว 
เลื่อน ขยาย ชาย โครง ให้ บาน ออก  สูดลม เข้า ต่อ ไป โดย เงย หน้า  ยก 
ไหล่ ขน และ งุ้ม มา ช้าง หน้า อีก เล็ก น้อย  ปอด ส่วน บน จ^ ขยาย  อด ไว้ 
เช่น นั้น นาน เท่า ที่ จะ ทำ ได้  (ข็พ จร จะ เต้น ช้า ลง)  ทำ ได้ ทุก โอก าส่ที 
มี อากาศ ดี  เช่น  ขณะ หยุด พัก  ดู' โทร ท้ศน้  นั่ง รถ  นั่ง เรึอ  สมอง 
เสื่อม ช้า  หน้า ใส) 

ห.  ลื่มน้ ๅ (เพื่อ ล้าง พิษ และ ให้ ลำ ไส้ บีบ ตัว) 

1.  ถ่าน อุจ จาร 3 หัด ให้ เกิด นิสัย ดาม ความ เหมาะ สม ของ 
แด่ ละ บุคคล  อาจ ถ่าย นาน  จึง ควร หา สิ่ง สนใจ ดิดเ ช้า ไป พิจารณา ด้วย 

2.  ก่อน อาหาร  ก.  นํเ หา ใ 3 ท่า  ๆ ละ  5 - 10  ครั้ง 

1)  ยืน ถ่าง ขา  กาง แขน  โน้ม ตัว ลง  พร้อม กับ บิด ตัว 
ให้ มึอข วาที เหยียด ลง มา แตะ ปลาย เท้า ซ้าย  5-10  ครั้ง  เปลี่ยน ใช้ 
มือ ซ้าย ลง มา แตะ ปลาย เท้า ขวา อีก  5-10  ครั้ง 

2)  กัม ตัว  ห้อย แขน ให้ ถึง หน้า แข้ง  ทุก ส่วน หย่อน 

“เขย่า-ข ข่ม ตัว”  ส บัด ลำ ตัว แขนขา 

3)  ดา จ้อง ตรง  เอา มือ ซ้าย-ขวา ตัน หัว ให้ คอ โน้ม ไป ทาง 
ขวา- ซ้าย  โน้ม หัว ให้ ก้ม  ตัน คาง ให้ หน้า หงาย 

ข.  ดํ่มนั้ าอีก 


\ 
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3.  หลง ลา หา? ควร เดิน  15-20  นาท  อย่า ใซัส มอง  (ช่วย ให้ การ ย่อย อาหาร 
ลี ขน) 

4.  ก่อน อาบ นา  บริหาร กาย ทั้ง  7 ท่า 

หมาย เหตุ  ควร สนใจ การ ก่าย อุขิ จุ) ๅระ  เพราะ เป็น ด้น เหตุ แห่ง 
ความ ไม สบาย ท้งป วง  ตุจเ ครือ ง ยนต์  ทีมีท่ อใอ เสีย ตีบ ด้น  เครื่อง 
ยนต์ จะ ขัด ข้อง 

บท ท 6 วิธ ทำ ให้ อายุ ขน นาน 
ก.  ตาม คำ ลอน ของ พร^ม ท 6 องคุ  มี  5 ประการ  คือ 

1.  ทำ ให้ ใจ และ กาย สบาย 

2.  อย่า หลง สิง สบาย นั้น 

3.  มี ธรรม และ ถือ ศีล ห้า 

4.  มี มิตร ดี 

5.  รับ ประทาน อาหาร ที่ ย่อย ง่าย 

ข.  ตาม ค0 าเขิ ณ ขวน ของ ขาว นก วน ทื่อ สุขภาพ 

1.  ปฏิบ ต การ วิง เหยาะ-เดิน เร็ว หรือ “จิ อก กิ ง”  เท่า ก้บ ได้ รับ  “จตุ พร” 
คือ  มี อายุ ยืน นาน  ผิว งาม  พลัง ดี  มี สุข กาย สุข ใจ 

2.  ผล ของ การ วิง เหยาะ-เดิน เร็ว  เป็น การ ออก กำลัง ที่ ประ หย้ด  เพิ่ม 
พลัง  ทำ ให้ มี รูป ทรง งาม สง่า  แก่ ซัา  ทำ ให้ เรียน ดี  ปญญ าดี  มี 
ปฏิภาณ ไว  จิต ใจ ร่าเริง และ แจ่ม ใส  เพราะ มี การ สูด หายใจ  ยาว-ลึก 
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จึง' ได้ ธ อกซ็ เจน มาก  เสิ อด แดง ดี  สมอง จึง ดี และ เสื่อ*! ซั'1 2  หั้งอั -3 4 
ปราศจาก โรค เบียด เบียน 


บท ท 7 ทำ การ อิง พระ พุทธ ศาสนา 
(มี เหตุ แผล ตาม วิทยา ศาสตร์ การ แพทย์) 

ฅำห มาย  1.  นิพพาน  หมาย ถึง  ก.  ไจ สงบ-กาย สบาย  หรือ  “สุด สุข  (ท่าน ฤาษี 

ลิง ดำ) 

ข.  วิชา ซีวิต  ซีวิต สว่าง  ป ญญา แตก ฉาน  (พร 

รัด น สุวรรณ) 

2.  สตุ  พ มาย ชิง  นึก ได้  นึก ริ  นึก ก่อน-หลัง  การ ประเมิน ผล  การ วาง แผน 
ภาวะ ที่ ขาด สติ  ได้แก่  เผลอ  ระเริง  ลืม  สุรา ยา เสพ ติด ทำ ให้ เผลอ 
ระเริง ลืม ง่าย 

3.  ลม ปขฌ ณ 8?  คือ การที่ รัดัว ว่า กำลัง ทำ อะไร อยู่ 

4.  สมา 8 คือ  การ เพ่ง  พิศ  รวม ใจ อยู่ ลับ กิจ การที่ กำลัง กระ ท้า อยู่  กำลัง 
' เพลิด เพลิน กับ งาน นั้น 

วิธ ทำ สมา ธ ก.  ท้า ไม่ รืใม่ ช ปล่อย อารมณ์ เฉย  กล้าม หย่อน 
หลับ ดา นิ่ง 

\ ข.  เอา อารมณ์  รวม ใจ อยู่ ที่ ลม หายใจ  โดย สุด เข้า ช้า  ๆ 
ลึก นิ่ง นาน จึง ปล่อย ลม ออก ช้าๆ  เช่น กัน  ทำ เรื่อย ไป  จะ “รั้ง ใจ” 
ให้ ได้ พัก สนิท  คือ  จิด ใจ  นิ่ง  ได้ พัก  ไม่ คิด เถล ไถล หรือ พิง ซ่าน 
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ซีพ จร จะ ซัา ลง  ลือ  หัวใจ เต้น น้อย ครั้ง  จึง ได้ พัก ไป ใน ตัว นั่น ลือ 
ทัง จิดแ ละ กาย ได้ พัก สนิท”  ผู้ที นอน หลับ ยาก  ก็ ทำ ใหัห ลับ ง่าย 
ขึน  ไม่ ต้อง ใซั ยา ช่วย ให้ หลับ หรือ ยา ระงับ ความ ฟัง ซ่าน 

ยล สมา ธ ทำ ให้ ใจ เยึ อก เย็น  ดาม ด้วย กาย สบาย 

5.  การทำ โห ไจ สุข  ประกอบ ด้วย  ใจ เย็น สงบ  (สมาธิ)  เว้น เบียด เบียน 
ทาง กายวาจา  (ศีล ห้า)  และ นึกรั ต่าง  ๆ ได้  (สติ) 

6.  ป้ญญ า เก็ด จาก การ  “นึก ทบทวน  นึก ให้รั  (สุ ติ)  คิด  ท่อง ซ่า  (ภาวนา) 
ให้ จำ ได้  คิด เห ดุ-ผล ประกอบ” 

7.  ปก ภาณ  เกิด จาก สมอง ดี  มีปญ ญาค วาม คิด ด อบ โต้ ฉับ ไว 

8.  สมอง  จะต็ และ เสื่อ มซัา  เมื่อ เลือด ที่ม่คิ อก ซี เจน ไหล ผ่าน สมอง มาก 
ถนอม สมอง ด้วย การ สุด หายใจ ขาว ลึก น่าย,!  เพี่อ เหม อ๊อก ชิ เป็น ใน 
เลือด  และ นอน ราบ ศีรษะ ตํ่า หรือ ช่วย ยก ขา สุง  ควร ทำเ ปีน ประ ป็าว้ น 
ภาวะ ปกติ  สมอง ต้อง การ เลือด ไหล เวียน ผ่าน  1/4 -1/5  ของ เลือด 
ทั้ง หมด ของ ร่าง กาย ซ็งมี ประมาณ  70  มิลลิ ลิด ร (ซิ ซิ)  ต่อ นํ้าห นัก 
ตัว  1 กิโลกรัม  หรือ ประมาณ  4 ลิด ร เศษ  (ประมาณ  5 ลิตร 
เมื่อ นํ้าห นัก ตัว  70  กิโลกรัม) 

สมอง เปีน แหล่ง เกิด  ของ ป้ญญ า สติ  สมาธิ  ภาวนา  ปฏิภาณ  และ จิต 
ส่ นิพพาน  หรือ  “สุด สุข”  ได้ ก็ ด้วย สมอง ดี  ฉะ นั่น ควร ถนอม และ 
น่อุงู กน สม องไว้ ตั้งแต่ เด็ก เล็ก  ๆ ด้วย การ ให้ อาหาร ทศีม่ คุณ ค่า และ 
ป้อง กน อุบ ตเห ๑ ใน เวลา ต่อ มา  เพื่อ จะ ได้ คน ดีมี สมร รก ภาพ 


\ 
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บท ท 8 ม รณ สติ 

(เนิน แนว ธุ [สุข สงบ ของ จิต และ กาย  หรอ ทาง ล [นิพพาน) 

1.  คน หรือ สัดว์ เกิด แล้วจะ รอ การ ดาย  ภาวะ ตาย มี หลายอย่าง  คือ  ดาย เมือ อายุ 
น้อย  ตาย ทุรน ทุราย  ตาย ด้วย ทุกข์ ทรมาน  บ้าง ตาย ปุบ ปบ ท้น ที  และ บ้าง ก็ 
ตาย ชน ร่าง กระจาย 

2.  พระ พทธ คาส นา กล่าว ไว้  เมื่อ ร่าง ตาย แล้ว  จิต วิญญาณ ไป เกิต อีก หลาย ชาติ 
และ เกิด ใหม่ ตาม ภาวะ กรรม ที่ เคย ก่อ ไว้ ซี' ง ติดตาม จิต วิญญาณ ไป หลาย ชาติ 
หาก ปรับ ปรุง จิต ดีขื้น แต่ ละ ชาติ  ก็ จะ ไป เกิด ใน ร่าง ทีดี  แวด ล้อม ทีดีขึ น เป็น 
ลำดับ 

3.  ผู้ ใด เชื่อ เรื่อง ดาย แล้ว มี เกิด ใหม่-ตาม ผล กรรม ที่ ทำ ไวิใ นอ ดีด และ ป้จจุ บัน แล้ว 

ผู้ นั้น ย่อม หวัง สุข สบาย และ มี แวด ล้อม ที่ดี  ก็ ย่อม ประกอบ กรรมดี ใน ชาติ 

บ้จจุ บัน เป็น ธรรมดา  ตลอ ต จน เตรียม ตัว เตรียม ใจ ให้ ตาย ใน ภาวะ ที่ จิต เป็น 
กศล  เพื่อ จิต วิญญาณ ที่ จาก ไป จะ ได้ สู่ แดน สุข สบาย 

4.  จิต ของ ผู้ เจริญ  ย่อม เป็น' จิต ที่บริ สุทธํ่  ป รา ค จาก เค ร้า หมอง  และ ประกอบ 
ด้วย เมตตา กรุณา 

5.  ผู้ที่ กลัว ตาย  พึง พิจารณา เรื่อง ตาย  ให้ เกิด ภาวะ ตาย จาก กิเลส ตัณหา  (ติ ต- 
อ ยาก ใน ทาง ชัว)  จะ ไต้ ทำต็ จน มี ชื่อ เสียง มาก  ชื่อ ก็ จะ ไม่ ดาย  ส่วน ร่าง กาย 
นั้น ไม่ มี ใคร หนี พ้น ตาย ไป ได้  หมด หนั้ เวร กรรม ชาติ นั้แล้ วก็ จะ ไป เกิด ใหม่ ดาม 
กรรม ใน ชาติ บ้จจุ บัน  ฉ ะ นั้นจึ ง ควร ทำ แต่ สิง ดี ใน ชาติ มนุษย์ ตั้งแต่ อายุ ย้งน้ อุย  ๆ 
จะ ได้ อยู่ สุข สบาย ใน ชาติ ต่อ ไป  หรื อ ใน วัย ชรา อายุ สุง  บัน ปลาย ของ ซี วิด ใน 
ชาติ บัจจุ บัน 
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6.  ลด พิษ ทาง! จ ด้วย การ มี สติ  สมาธิ  บ้ญญ า ละ ความ โลภ โกรธ หลง  ไม่ คิด 
ซัว (กิเลส)  ไม่ อยาก ใน ทาง ซัว  (ตัณหา)  และ ไม่ ทำ ชัว ทั้ง ใน ที่ ลับแล ะที่แ จัง 

7.  พิษ ของ กาย เกิด จาก การ กิน ทาง เคียว  ลด พิษ ทาง กาย ด้วย การ กิน อาหาร ที่มี 
คุณ ค่า  ย่อย ง่าย  ถ่าย มาก พอ  ดื่ม นื้าเ กิน  10  แก้ว  สุด หายใจ ยาว-ลึก วัน ละ 
นับ  100  ครั้ง 

8.  มังสะ วิ รัช  เป็น อาหาร ที่ ลด พิษ ทาง กาย และ ทาง จิต ได้  เพราะ ร่าง กาย เรา 
ต้อง การ โป รทีน เพียง  2 เท่า ของ นื้าห นัก ตัว ที่ เปลี่ยน จาก การ ซัง เป็น-กิโลกรัม 
มา เป็น กรัม เท่า นั้น  โป รทีน อาจ ได้ จาก พืช ตระ กล ถั่ว และ นื้า นม  เป็น การ เวัน 
เบียด เบียน ส้ตว์  หาก เพิ่ม วิตามิน บี  12  ด้วย  จะ ช่วย ใ ห เม็ด เลือด แดง มี สมรรถ 
ภาพ  “บรรทุก”  อ๊อก ซิ เจน ได้ ดี  ไม่ เป็น โรค โลหิต จาง  เพราะ อาหาร มังสะ 
วิ รัช มัก ขาด วิตามิน บี  12  ซึ่ง มี มาก, โน  “นํ้า ปลา”  จาก เนื้อ ปลา ที่ หมัก 

9.  ผล ขอ งม รณ สติ  ทำ ให้ ประกอบ กรรมดี  เตรียม ใจ ให้ ใฝ่ แต่ สิ่ง ดี  ทำ จิต ให้ 
บริสุ ทธ  ก็ เกิด  “สุข สงบ ทั้ง กาย และ จิต”  หรือ  ทำ ให้ มี นิพพาน ใน โลก มนุษย์ 

พิษ ทาง กายลด น้อย ลง  จะ มี สุข กาย  กาย และ ใจ ไม่ มี โรค  ไม่ มี ทุกข์ 
ก็ เป็น สุข  หาก เพิ่ม เมตตา กรุณา และ แผ่ ไป ด้วย  เปรียบ ตัง มี แว่น แก้ว ที่ สอด 

ส่อง สู่ สันติ สุข  ฉะ นื้แล 


บท, ที่ 9 ทำ การ ออก กำ ลง-เลน กีฬา 

ก.  การ ออก กำลัง  คือ อะไร  ? ตอบ  คือ  การทำ ให้ ห้ว ใจ เต้น เร็ว ขน เป็น  2 เท่า, 
ทำ ให้ เกิด การ หายใจ แรง-ลึก  และ ท้า ให้ เกิด หลอด เลือด ฝอย ดาม อวัยวะ ต่าง  ๆ 


V 


36  , 

เพิ่ม ขน  อิอก ซี เจน เข้า คู่ อวัยวะ นั้น มาก  พลังงาน ก็ มาก  ชิง แข็ง แรง 

และ คง ทน 

ข*  ทำไม จิงต้ อง ออก กำลัง  ? ตอบ  ที ต้องออก กำลัง  เพราะ ต้อง การ ให้ ร่าง กาย 
และ จิต ใจ แข็ง แรง  คง ทน  สุข กาย สบาย ใจ  ซี วิด ยืน นาน 
ค.  ออก กำลัง  มี ประ โยชน์ หลาย ประการ  คือ 

า.  ออก กำลัง  ทำ ให้ สมอง เสื่อม ข้า  ได้ คน ต็มี คุณ ค่า 

2.  ..  สะสม สร้าง นิสัย ให้ เป็น คน ขยัน หมั่น เพียร และ อด ทน 

3.  ..  ยก จิต ใจ ให้ สูง  รู้จัก คุณ และ ทด แทน คุณ  ท้า ให้ ได้ เพื่อน ดี มาก ขื้น 

4.  ..  สร้าง ปัญญา  ปฏิภาณ  และ บุคลิก ต็มีส ง่า  ใบ หน้า แจ่ม ใส 

5.  ..  ชนิด มี การ แข่ง ข้น  แบบ  “กีฬา”  จะ พัฒนา จิต ใจ ให้ เป็น ผู้ ที 

มีนํ้า ใจ เป็น นัก กีฬา  ไม่ เอา เปรียบ  ไม่ เห็น แก่ ตัว  รู้ แพ้  รู้ ชนะ 

รู้ อภัย  การ กีฬา ทำ ให้ รู้จัก ดนเ อง ดีขื้น  คือ รู้จัก ประมาณ กำลัง 
กาย  กำลัง ความ คิด  กำลัง ปัญญา  ดล อด จน กำลัง ทรัพย์ 
เกิด ความ รอบคอบ  รู้ กา ละ เทศะ  รู้จัก เจียม ตน และ เตรียม ตน 
ไต้ ดีขื้น 

6.  ออก กำลัง  เร่ง ให้ ของ เสีย ออก จากร่าง กาย  หาย เพลีย  หาย หงุด หงิด  หาย 

มึน งง  ง่วง ง้วเ งีย  ทำ ให้ แจ่ม ใส ร่าเริง  ของ เลีย ออก จาก กาย 
ได้  4 ทาง  คือ  ทาง ลม หายใจ  ไล่ คาร์บอน ไดอ๊ อก ไซด์  ทาง 
ผิว หนัง ออก เป็น เหงื่อ  ทาง ไต ออก เป็น ปัสสาวะ  และ ทาง 
กะ เพาะ อาหาร ลำ ไส้ ออก เป็น อุจ จา* 


ไ^  ^ 
0 0เ -' 


ง.  โปรด อย่า หลอก ตน เอง ว่า ไม่ มี เวลา  เพียง  “เต้น  เกร็ง กล้าม  บิด กาย  แกว่ง 
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แขนขา”  ใน ยาม ตื่น นอน  ก่อน อาบ นํ้า  ก่อน นอน  หรือ  พัก เที่ยง  ซ็งมี เวลา 
เหลือ มาก  แบ่ง เวลา ที ละ นัด  สูต หายใจ ยาว ลึก  แบบ  “สูดลม เล่น,,  บ่อย  ๆ 
เกิน วัน ละ  100  ครั้ง  จะ ทำ ให้ จิต ใจ ปลอด โปร่ง  สมอง ดี และ ใบ หน้า อิ่ม  มี 

ราศี ดี  ถ้า สูดลม เข้า ปอด เต็ม ที่ และ อัด นิ่ง ไว้  ทำ ให้ หัวใจ เต้น ข้า ลง  เป็น การ 
พัก งาน ของ หัวใจ ทาง หนืง  และ เป็น การ  “แก้”  ใจ สั่น ระริก หรือ ใจ หวิว จะ 
เป็น ลม ดี นัก แล  เพราะ กะบังลม และ ลม ใน ท้อง  “ไม่ เบียด,,  การ เต้น 
ของ หัวใจ 

บท ท 10  เสริม ความ รู้ เกี่ยว กับ  “ ชีวิต7 5 

1.  ชีวิต คน เรา แบ่ง ออก เป็น  7 วัย  (คู ภาค วัอย กรอง  หน้า  19)  เวลา ที่ ไข้ ไป' โน 
กิจวัตร ประจำ วัน ตลอด ชีวิต  (คู ภาค ริ' อ ยก รอง หน้า  20) 

2.  มาตรการ  “แก่-ชร 3”  โดย ที่วิไ ปใซั อายุ  65  ปื  รวม อาการ หนัง เหี่ยว ย่น และ 
ข้อ โก่ง ซัด,  ทาง จิตแพทย์ ถึอเ อา ความ กำหนัด ที่ ลด ลง  หรือ ประมาณ อายุ 
40  - 50  ปี,  ทาง กาย วิภาค คาส ตริ และ สรีรวิทยา  ถือ ว่า อายุ หลัง  25  ปี  ร่าง กาย 
เริ่ม เสื่อม  เนื่อง จาก เลือด ไป ส่อ วัย วะ น้อย ลง  สมอง เล็ก ลง  เกิด อาการ หลง ลืม 
หนัง เหี่ยว  ตา มัว  หู ดึง  เป็น ต้น 

3.  สรุป ทฤษฏี ของ ความ แก่ ชรา เกิด จาก  “พิษ คง ค้า 4 นิ่าใ น เลือด น้อย”  ทำ ให้ อวัยวะ 

ต่าง  ๆ โทรม เร็ว หรือ แก่ เร็ว  (เลือด ไป สู่ อวัยวะ ต่าง  *1  มาก  พิษ ไม่ คั่ง คาง  และ 
ตื่มนํ้ ามา กขื้น เมื่อ ออก กำลัง กาย-เล่น กีฬา  เป็น การ เร่ง ลัาง พิษ จาก กาย) 

4.  ทุก คน ต้อง ตาย แน่  ควร คำนึง  “ม รณ านุส ติ,’  ตาม คำ สอน ของ พระ พุทธ องต็ 
ที่ เดร้ ยม ทำ, ให่ เจิด' ชื่น เย็น สงบ ก่อน ที่' วิญญาณ จ ะ' จาก' ร่าง เติม ไป 
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บท ที่  11  ส. ค. ส. 

ขอ ให้  อายุ นาน วน  ธว พรรณ สด ศ!  พล 2 ด็มี สุข 
ด์วย ปฎนํ ต ตาม แนว  10  อ. 

1.  อาหาร  ย่อย ง่าย  พอ อม  กน มาก พ้ษ มาก  อ้วน มาก ตาย เร็ว 

2.  อุจ จาร 3 ถ่าย ทิ้ง วัน ละ จาน  นิ่ม  กลิ่น ไม่ จ้ด  ถ่าย น้อย พิษ มาก 

3.  อากาศ  สูด ยาว ลึก น้บ ร้อย ครั้ง  หนัง ดึง แจ่ม ใส  หัวใจ ได้ พัก 

4.  อุทก  นํ้า  10  แกว  ลัาง พิษ  ร่าง เลื่อม ชัา  ชุ่ม ชื่น 

ธ.  ออก กำ ลง  - เล่น กีฬา  เร่ง ด้าง พิษ  สร้าง นิสัย  ร่าง คน ทน  แก่ ชัา  สมอง ดี 
มีนํ้า ใจ  ได้ สหาย  “ได้ คน ดี” 

ธ.  อา รม ย ชื่น เริง สนุก  ไร้' หนิ่  มีเ มด ตา ลึอศี ลหัา  (เร้น เบียด เบียน ทาง กาย แล^ ใจ) 

7.  อบาย  เลิ่ ยง สิ่ง ไม่ ดี ไม่ งาม  ทำ ดาม วัฒนธรรม ประเพณี 

ธ.  อุบ้ ติภย  ลด ด้วย ป ญญา  สมา ธ สติ  (นึก รู้  - วาง เพ น)  สัมปชัญญะ  (เต ว) 
“รอบคอบ”  ใซัร ถใชั ถนน  ของ ลื่น ล้ม คม แหลม 

0.  อา ห้ย  อยู่1 ใน ที่แว ดลัอ มดี  มี ศีลธรรม  สะดวก สงัด สบาย 

10.  อี หนุ/อ้าย หนุ  เพื่อน ใจ  เพื่อน กาย  คู่ ทุกข์  คู่ สุข 


จาก  บ้าน ปรุ#1 ขุม แพ ทุย 

552/1  ถนน สิ่พ ระ ยา  ก. ท.  5 (ทาง ข้าม แรก จาก เจริญ กรุง)  โทร.  234-8531 


เอก สาร อา ง อง 


1.  เสนอ  อิน ท รส ข ศรี  ศ. จ.  น. พ.  “ผู้ สง อาย”  พิมพ์ แจก 
เนอ ง ใน ว, นคร บ รอบ อาย  5 รอบ ของ  นาย สวาท  อิน ทร สุข ศรี 
11  กรกฎาคม  2515 

2.  ธมฺม วิดฺต โก  ว* ด เทพ คิริ นทรา วา ส ก ท.  1 (พระ ยาน ร ร* ค น- 

รา ชมา นิ ศ)  สมุค พก  ส. ค. ส.  2519  แจก โดย  นาย เฉลียว 

วัช รพ กก  อธิบดี กรม ทาง' หลวง แผ่น อิน 

3.  ฤๅษี ลิง คำ  ท่าน วีร ะ วัด ท่า ซุง  จัง หวด อา าย ธานี  “สารธรรม  3*’ 

หน้า  19  -20,  186  พ. ศ.  2518  สำนัก พิมพ์ สารธรรม 

41  ซอย งา มด พลี  ถนน พระ ราม  4 ก ท.  12  ชา ลินิ  เนียม สกุล 
ผ้ พิมพ์  พยาบาล  มา ริษา  สม บด บูรณ์  ผู้ จัด ให้ 

4.  พร  ร* ฅนส วร รณ  ผู้ พิมพ์ วาร สาร  “วิญญาณ”  2517 

- โรง พิมพ์ วิญญาณ  49/3  ถนน สามเสน  ซอย จัด จัง เวช 

บาง ลำ ภ ก ท.  2 

5.  มงคล  เครือ ดร าชู  ศ. จ.  น. พ.  “อนุสรณ์  สง่า  ภู่ ท ระ กล” 

1 เม. ย.  2521  หน้า  49-67  โรง พิมพ์ อ้ กษร จัมพ นิธ์ 

20  ซอย สำราญ ราษฎร์  ถนน มหา ช' ย ก. ท.  2 


หิมท์ ท โร! พิมพ์ ตี รกเ สาร  62  ถนน บน  สลม  กรุน ท พ มหา นคร  โทร.  234  - 5558  นาย กระ มล  ครก เสา ร ม พ์ผโ มฃก เา 


/ 


